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 C كەمیی ڤیتامین
مەترسیی گەورەی هەیە
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 لە لێكۆڵینەوەكاندا هاتووە كە ئەو پیاوانەی ژەمی تەواوی ڤیتامین C وەردەگرن ئەوا ئەگەری تووشبوونیان 
بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ تا رێژەی 66% كەم دەبێتەوە بە بەراورد لەگەڵ ئەو پیاوانەی كە بڕی بچووكی 

 C ڤیتامین  كاریگەرییەی  ئەم  لەپاڵ  تەواو  میكانیزمی  ئەگەرچی  وەردەگرن.  خۆراكەوە  لە  رۆژانە   C ڤیتامین 
لە  بێت  توانای هەیە رێگر   C ڤیتامین روونكردۆتەوە كە  ئەمەیان  زانایان  بەڵام  نەزانراوە،  تەواوی  بە  پاراستنی دڵ  بۆ 

تێكچوونی شانەكانی ناوپۆشی خوێنبەرەكانی دڵ، هاوكات لەگەڵ رێگرتن لە سخبوون یان رەقبوونی دیواری خوێنبەرەكان 
كە كاریگەریی نەرێنی دەكاتە سەر لێشاوی خوێن، هەروەها ئاماژە بەمە كراوە كە ئەم پاراستنەی ناوپۆشی خوێنبەرەكانی دڵ 

زیاتر لە جگەرەكێشاندا بەدی دەكرێت. لە لێكۆڵینەوەیەكی كۆلێژی پزیشكی هارڤارددا هاتووە كە دابینكردنی بڕی دروستی 
پرسیارێكی  تا رێژەی 28% كەم دەكاتەوە.لێرەدا  بە نەخۆشییەكانی كۆئەندامی دڵ و سووڕان  ڤیتامین C ئەگەری تووشبوون 

لۆجیكییانە دێتە پێشەوە كە ئەگەر ژەمی تەواوی ڤیتامین C خوێنبەرەكانی دڵ بپارێزێت، ئایا كەمی ڤیتامین C ئەگەری 
تووشبوون بە نەخۆشیی خوێنبەرەكانی دڵ زیاد دەكات؟ لە لێكۆڵینەوەیەكی تردا هاتووە كە كەمی ڤیتامین C لە پیاوان لە 

تەمەنی ناوەڕاستدا ئەگەری تووشبوون بە نۆرەی دڵ 3-4 جار بەرزدەكاتەوە بە بەراورد لەگەڵ ئەو پیاوانەی كە رۆژانە ژەمی 
دروستی ڤیتامین C وەردەگرن. ئەمەش روونكراوەتەوە كە ڤیتامین C وەكو ماددەیەكی دژەئۆكسان رۆڵی تەندروستیی 
ئەرێنی هەیە لەپاش تووشبوون بە نەخۆشیی یان نۆرەی دڵ وەكو: هاوسەنگكردنەوەی كاریگەرییە خراپەكانی ئۆكسان 
كارەبایی  باشتركردنی چالاكیی  رادەگرێت،  دڵ  ماسوولكەی  تێكدانی  زیاتری  ئەگەری  دڵ،  نۆرەی  پاش 
دڵ، كەمكردنەوەی ئاستی هەوكردن، كەمكردنەوەی ئەگەری پەیدابوونی تۆپەڵی مەییوی خوێن كە 

هۆكارە بۆ جەلتەی مێشك،پاراستنی شێوە و فرمانی دڵ، زیادكردنی توانای بەرگەگرتنی 
مەشقی فیزیكی، كەمكردنەوەی ئۆكسانی كۆلیستیرۆلی خراپ LDL كە 

ئەگەری رەقبوونی خوێنبەرەكان زیاد دەكات.
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 گوێز و ماسی رۆڵی بەرچاویان هەیە بۆ پاراستنی تەندروستیی دڵ، چونكە هەردووكیان 
رێژەی بەرزی چەورییەكانی ئۆمیگا3 لەخۆدەگرن كە نایەڵێت تۆپەڵی خوێنی مەییو لە ناو 

خوێنبەرەكاندا دروست بێت كە زۆر جار دەبێتە ئەگەری نۆرەیەكی كوشندەی دڵ.لە لایەكی ترەوە، 
گوێز جگە لە ڤیتامین E كە سیفەتی دژەئۆكسانی هەیە و دژی نەخۆشیی دڵ كاریگەری هەیە،رێژەیەكی 

بەرز لە ماددە دژەئۆكسانی پۆلیفینۆلەكان Polyphenols لەخۆدەگرێت كە بەرەنگاری كۆلكە سەربەستەكان 
لەش  خانەكانی  هەموو  بە  زیان  و  پەیدادەبن  ئۆكسانەوە  كرداری  ئەنجامی  لە  كە  دەبنەوە   Free radicals

دەگەیەنن. جۆری چەوری ئۆمیگا3 كە لە گوێزدایە جیاوازە لەو جۆرەی كە لە ماسیدایە،جۆرەكەی چەوری 
 LDL ئۆمیگا3 كە لە گوێزدایە رۆڵی بەرچاو و زیاتری هەیە لە دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆلی خراپ
لە خوێندا بە بەراورد لەگەڵ ئەو جۆرەی كە لە ماسیدایە، كەچی جۆری ئۆمیگا3 ناو ماسی زیاتر هاندەرە 
بۆ بەرزكردنەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی باش HDL و دابەزینێكی بەرچاو لە ئاستی چەوریی گلسیریدە 
سیانییەكان Triglyceridesلە خوێندا كە رۆڵی هەیە لە تووشبوون بە نەخۆشیی دڵ. خواردنی 1 ئۆنس كە 

دەكاتە 7 دانە گوێز رۆژانە، لەگەڵ خواردنی ماسی بەلای كەم هەفتانە 2 جار ئەم ئامانجە دەپێكێت.

هەیە،  تەندروستی  بۆ  زۆری  گرنگی  خۆراك  كوالیتی 
كاربۆهیدرات،  پرۆتین،  لە  پێویست  بڕی  بەتایبەتی 
گرنگە  پرۆتین  ڤیتامینەكان.  و  كانزا  هەروەها  چەوری، 
سوورەكان،  خڕۆكە  پێست،  ماسوولكە،  بینای  یان  دروستبوونی  لە 
بریتین  پرۆتین  كەمی  نیشانەكانی  قژ.  و  نینۆك  هەروەها  ئەنزیمەكان، 
تووشبوون  زوو  بۆ  هۆكارە  كە  لەش  بەرگریی  سستمی  لاوازبوونی  بە لە: 

كە  دژەتەنەكان  كەمبوونەوەی  بۆ  هۆكارە  پرۆتین  كەمی  چونكە  پرۆتین نەخۆشی  پێكهاتوون و لە 
رۆڵیان هەیە بۆ بەرەنگاربوونەوەی میكرۆبەكان، كەمبوونەوە، یان ونكردنی بارستایی ماسوولكە لەوكاتەی كە پرۆتین 
بەردی بناغەی ماسوولكەكانە كە بەرە بەرە لاواز دەبن و دوچاری پوكانەوە Atrophy و بچووكبوونەوە دەبن هاوكات 
لەگەڵ ئازار لە هەموو بەشە ماسوولكەییەكانی لەشدا بەتایبەتی پەلەكانی سەرەوە و خوارەوە، هەستكردن بە ماندووبوون 
بە شێوەیەكی درێژخایەن Chronic fatigue لەگەڵ نەمانی یان كەمبوونەوەی توانای لەش بۆ ئەنجامدانی گەلێك 
چالاكیی ئاسایی رۆژانە. كەمی پرۆتین دەبێتە ئەگەری گرفتەكانی پێست لەوكاتەی كەپرۆتین بەشێكی زۆر گرنگە 
بۆ تەندروستیی پێست لە كۆلاجین Collagen، ئیلاستین Elastin لەگەڵ كیراتین Keratin، ئەمانە هەموویان 
زۆر گرنگن بۆ توانای بەرگریی پێست، توانای لاستیكیی پێست، پاراستنی شێداریی پێست، هەروەها كەمی پرۆتین 
كاریگەریی نەرێنی بۆ رەگی قژیش هەیە بەتایبەتی گەشە و بەهێزیی قژ. لە لایەكی ترەوە، كەمی پرۆتین ئەگەری 

لۆچبوون  و  ورد  هێڵی  دەموچاودا زیاد دەكات.پێستی لە پەیدابوونی 

بە خواردنی گوێز و ماسی دڵت بپارێزە

نیشانەكانی كەمیی 
پرۆتین لە لەشدا
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Depression خەمۆكی
چالاكییەكان  كەمبوونەوەی  بۆ  هۆكارە 
بەگشتی، لەگەڵ گۆڕانی ئارەزووی خواردن و 
جۆری  بە  گوێنەدان  خەودا،  شێوازی  لە  گۆڕان 
خۆراك، زیاد خواردنی شیرینی و چەوری، ئەمانە 
گەلێك جار دەبنە ئەگەری زیادبوونی كێشی لەش. 
خەمۆكی  لەگەڵ  هەیە  جیاوازی  ئافرەت  خەمۆكیی 
و  خەو  كەمبوونەوەی  لەجیاتی  نموونە  بۆ  پیاودا،  لە 
و  دەخوات  زیاتر  تووشبوو  ئافرەتی  خواردن،  ئارەزووی 
زیادبوونی  ترەوە،  لە لایەكی  دەخەوێت.  پێویست  لە  زیاتر 
زۆربەی  بەكارهێنانی  پاش  باوە  لابەلای  زیانێكی  كێش 
دەرمانەكانی دژەخەمۆكی. ئەو تووشبووانەی خەمۆكی كە 
سنووری  ناو  بچنە  كە  لەوانەیە  ئەوا  زیادە  لەشیان  كێشی 
قەڵەوییەوە لەگەڵ بەكارهێنانی دەرمانی دژەخەمۆكی ئەگەر 
هەنگاوەكانی كۆنترۆلكردنی كێشی لەش نەگرنە بەر. تا ئێستا 
دەرمانەكانی  لابەلایەی  زیانە  ئەم  لەپاڵ  تەواو  میكانیزمی 
خەمۆكی  بە  تووشبووان  لە  گەلێك  نەزانراوە.  دژەخەمۆكی 
لەسەر  چونكە  لەشیان،  كێشی  هێشتنەوەی  لە  دێنن  شكست 
ئاستی رۆژ و مانگ و وەرزدا رووبەڕووی هەڵبەزین و دابەزینی 
خۆراكە  خواردنی  زیاد  ئەگەری  دەبێتە  ئەمەش  دەبنەوە،  مەزاج 
نەكردن  بەشداری  لەگەڵ  شیرینی  بەتایبەتی  كاربۆهیدراتییەكان 
سیرۆتۆنین  ماددەی  ئاستی  وەرزشیدا.  و  فیزیكی  چالاكی  لە 
Serotonin لەناو شانەكانی مێشكدا رۆڵی هەیە لە گۆڕانەكانی 
پەیوەست بە مەزاج و ئارەزووی خواردندا، ئەو خۆراك و دەرمانانەی 
كە ئاستی ماددەی سیرۆتۆنین لە شانەكای مێشكدا بەرز دەكەنەوە، 
دەبنە هۆی رێكخستنەوەی ئارەزووی خواردن و باشتربوونی مەزاج 
یان سووككردنی خەمۆكی، ئەمەش وا لە ئافرەتی تووشبوو دەكات 
كە پەنا بباتە بەر خواردنی بڕی زیادی شیرینی و بێ ئاگا كێشی 
لەشی زیاد بكات.

رۆڵی خەمۆكی
 لە قەڵەویی 
ئافرەتدا
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ئارەقەكردنی لەپی دەست Palmar Hyperhidrosis حاڵەتێكی خۆجێی تایبەتە كە زیاتر لە لەپی دەستەكاندا بەرجەستە 
دەبێت، لەوانەشە كە بەشێك بێت لە حاڵەتی زیاد ئارەقەكردنی لەش، گەلێك جاریش تەنیا هاوكات دەبێت لەگەڵ 

لەپی دەستەكان كاریگەریی  نێوچەوان، روومەتەكان، بن كەوشەكان.ئارەقەكردنی  پێیەكان،  لە  زیادئارەقەكردنی 
دەروونی نێگەتیڤی لێدەكەوێتەوە بۆ نموونە لەكاتی تەوقەكردندا هاوكات لەگەڵ گرفت لە ئەنجامدانی چەند 
میكانیزمی  ئەلیكترۆنییەكاندا.  ئامێرە  بەكارهێنانی  لەكاتی  بەتایبەتی  پەنجەكان  و  دەست  بە  ورد  كارێكی 
 Sympathetic ئارەقەكردنی لەپی دەستەكان دەگەڕێتەوە بۆ زیادبوونی چالاكیی كۆئەندامی دەماریی سیمپەتاوی
لەبەر هۆكاری نادیار، پەستی و تووڕەبوون و ترس ورووژێنەرن بۆ زیادبوونی ئەم چالاكییەی كۆئەندامی دەمار، 
كەم  دەستەكانیش  لەپی  ئارەقەكردنی  و  دەبێتەوە  كەم  ئەم چالاكییە  نووستندا  و  هێوربوونەوە  لەكاتی  هەروەها 

 ،Frosbite دەبێتەوە. هۆكارە هاندەرەكانی تر بریتین لە: هەوكردنەكان، هەوكردنی دەمارەكانی دەوروبەر، گازی ساردی
هەوكردنی  مانگانە،  سووڕی  یەكجارەكی  وەستانی  مانگانە،  سووڕی  دەرەقی،  گلاندی  ژاراویبوونی  شەكرە،  نەخۆشیی 

رۆماتۆیدی جومگەكان، راهاتن لەسەر ئەلكهول، نەخۆشیی پاركینسۆن.رێگاكانی چارەسەركردن ئەمانەن: دەرمان وەكو چارەسەرێكی 
كاتی، ئایۆنكردن بە كارەبا Iontophoresis بۆ گلاندەكانی ئارەقە بە مەبەستی كەمكردنەوەی ئارەقەكردن، بەكارهێنانی دەرزی 
دەگەنە  كە   Sympathectomy سیمپەتاوی  دەمارێكی  چەند  لابردنی  بۆ  نەشتەرگەری  لە  بریتییە  چارەسەریش  دوا  بۆتۆكس، 

دەستەكان.

ئارەقەكردن لەپی دەست

نەخۆشیی پاركینسۆن Parkinson’s Disease نەخۆشییەكی كۆئەندامی دەمارە كە كاریگەری دەكاتە سەر جوولەی لەش، باوە لە 
بەساڵاچوواندا. نەخۆشیی پاركینسۆن بەرە بەرە بە تێپەڕبوونی كات سەختتر دەبێت بەتایبەتی ئەوەی كە پەیوەستە بە ماسوڵكە و جوولەوە 

نەخۆشیی  دانیشتن.لە  و  وەستان  وەكو  لەش  پۆزیشنی  لە  گرفت  جوولە،  سستبوونی  ماسوڵكە،  سخبوونی  لەرزین،  دەست  وەكو 
تێكچوونی  شێوەی  بە  روودەدات  مێشكدا  لەناو  گۆڕان  پاركینسۆندا 
تایبەت  شوێنێكی  چەند  لە  تایبەت  دەمارەخانەیەكی  چەند 
جوولە،  كۆنترۆلی  و  رێكخستن  بە  تایبەتن  كە  مێشكدا  لە 
دۆپامین  ماددەی  نێوان  هاوسەنگی  هەروەهاتێكچوونی 
Dopamine  كە گەیێنەری نێوان دەمارەخانەكانە لەگەڵ 
ئەسیتیل كۆلین Acetylcholine لەناو شانەكانی مێشكدا 
و  میكانیزم  دۆپامین.  ئاستی  كەمبوونەوەی  شێوەی  بە 
نەزانراوە،  پاركینسۆن  نەخۆشیی  راستەقینەی  هۆكاری 

بەڵام پسپۆڕان جەخت دەكەنەوە كە تێكەڵاوێك لە هۆكاری 
هۆكارە  هەیە.  تووشبوون  لە  رۆڵیان  دەوروبەر  و  بۆماوەیی 

هاندەرەكان بریتین لە: بەساڵاچوون كە لەپاش تەمەنی 60 ساڵیدا 
ئەگەری تووشبوون زیاد دەبێت، بەركەوتن بە ماددەی ژەهراوییەكان 
وەكو ماددە بكوژەكانی مێروو Pesticides و بكوژی رووەكی 
 Oxidative سترێسی ئۆكسان ،Herbicides ژیانبەخش

stress لە ئەنجامی ماددە یان كۆلكە سەربەستەكانی 
جۆرێكی  چەند  هایدرۆجین،  پیرۆكسیدی  وەكو 

تایبەتی ڤایرۆس كە لەوانەیە زیاتر وروژێنەر بن 
نەك هۆكاری هاندەری تووشبوون.

نەخۆشیی پاركینسۆن چییە؟
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